Aakkoset -peli

Nimi:
Ika: Ryhma:

(Alle 18v. pyyda vanhemmiltasi lupa)
Suoritettuani haasteen etunimeni ja sukunimen ensimmaisen kirjaimen saa julkaista
Tiirojen somekanavissa

O Kylla
O Ei

Aakkoset-pelissa tehdaan kolme kierrosta. Muodosta ohjeissa oleva nimi tai sana ja
tee liikkeet allaolevan listan mukaisesti. Mikali toistoméaéara on liian suuri, niin sen voi
halutessaan puolittaa. Kaikki osiot suorittamalla saat 15 pistetta.

Saat suoritusmerkinnan ilmoittamalla spostitse tekemasi sanat ja nimet
uimahyppyseuratiirat@gmail.com laita otsikoksi esimerkiksi oma nimi ja aakkoset
-peli

1. kierros: Oma etunimi
2. kierros: Oma sukunimi
3. kierros: keksi oma kirjainyhdistelma tai sana (vahintaan 7 kirjainta)

Liikkeet

10 taittohyppya

30 sek. vatsapito

10 linkkaria

30 varpaille nousua

15 kyykkya

15 selkanostoa

20 kerdojennusta

1min lankku / voi tehda tarvittaessa 30 sek.
30 sek. selkapito

5 yhden jalan kyykkya per jalka

20 kerdhyppya

. 30 sek kasillaseisonta / voi tehda seinaa vasten
M. 8 kyykkyhyppya
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1 min seindistunta

10 punnerrusta

8 burbeeta

30 sek. paikalla juoksu

30 vatsalihasliiketta

10 vinovatsaa per puoli

15 dippia

10 haarataittohyppya

10 polvilta seisomaan hyppya
. 30 sek keinunta vatsalla

10 kerahyppya

20 vuorikiipeilijaa

10 askelkyykkya per jalka

30 sek ihmisen perusasennossa

6 punnerrusta taputuksella

30 sek paallaseisonta
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